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PANQUECA DE BANANA SIMPLES I

Essa panqueca de banana € a combinacao perfeita de
sabor e nutri¢cdo. Feita com ingredientes simples e
acessiveis, € uma excelente opg¢ao para saciar. Com uma
textura macia e um sabor irresistivel, ela proporciona
beneficios para o corpo e para o paladar.

INGREDIENTES

e 10 gramas de farelo de aveia, cru

e 1unidade de banana prata crua (65 g)

e 2 gramas de cacau, po seco, sem adocgante
e 2 unidades de ovo de galinha (90 g]

METODO DE PREPARO

1° Amasse 1/2 banana, misture o ovo e a aveia.

2° Adicione o cacau em po.

3° Leve a massa da panqueca na frigideira e deixe dourar os dois lados.

4° Sirva a panqueca com a outra 1/2 da banana por cima.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (157 g) % DDR
ENERGIA 138 kcal 218 kcal 1n%
CARBOIDRATOS 169 26 g 9%
PROTEINA 89 13g 7%
GORDURA 69 109 7%
GORDURAS SATURADAS 29 39 13%
FIBRA ALIMENTAR 29 49 14%

SODIO 64 mg 100 mg 4%

© 5 minutos
» 1 porcdo



